Yoğurtlu yaşam by unknown
Uzmanlar, kadınların osteoporoz gelişmesini azaltmak için, günde 1000 miligram 
kalsiyum almaları gerektiğini söylüyor. Kalsiyum, sütte, dolayısıyla da yoğurtta 
bulunan laktoz sayesinde bağırsakta kolayca emilir.
Yoğurtlu yaşam
f?| Yemeklerin yarımda çoğu kez garnitür kullanılan 
yoğurt, aslında temel gıdalar arasında bulunmaktadır.
K ullanım sahası çok geniş olan yoğurt, sağlıklı yaşamak, diyet yapmak ve kilo vermek amacıyla 
rahatlıkla kullanılabilir. İşte bazı 
ipuçları:
* Kaloriye dikkat ediyorsanız, 
hazır meyveli ve tatlı yoğurt 
almayın. Kendiniz yoğurt yapm, 
içine meyve katm.
* Salatanıza sos olarak 
sulandırılmış ve içine limon 
sıkılmış yoğurt katabilirsiniz. 
Ayrıca, sevdiğiniz koyulukta az 
yağlı yoğurt da dökebilirsiniz.
Unutma
Yoğurt doğal bir kalsiyum
kaynağıdır. Bir bardak az yağlı 
veya yağsız yoğurt 315-450 
miligram kalsiyum içerir. 
Çocuklara ve yetişkinlere tavsiye 
edilen günlük kalsiyum miktarı 
800 miligramdır. 11-24 yaş 
arasındaki gençlerin ve 
hamilelerin gereksinim 
duydukları miktar ise, 1200 
miligramdır. Özellikle kadınların 
osteoporoz gelişmesini azaltmak 
için, günde 1000 miligram 
kalsiyum almaları gerektiği 
düşünülürse, yoğurdun 
yaşamdaki önemi ortaya çıkar. 
Kalsiyum, sütte, dolayısiyle de 
yoğurtta bulunan laktoz sayesinde 
bağırsakta kolayca emilir.
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